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IZVLEČEK 
Ključne besede:	lacrosse,	telesna	priprava,	igralna	mesta,	trening,	diferencialni	trening	
Telesna	priprava	 igralcev	 v	 ekipnih	 športih	 v	 veliki	meri	 vpliva	na	 končni	 rezultat	 tekem.	 Z	
osvojeno	 tehniko	 in	 razumevanjem	 taktike	 je	 telesna	 priprava	 element	 igre,	 ki	 narekuje	
intenzivnost	 igre.	 Pri	 pripravi	 igralcev	 lacrossa	 je,	 tako	 kot	 pri	 ostalih	 športih,	 potrebna	
ustrezna	in	načrtovana	telesna	priprava.	Igralna	mesta	igralcev	lacrossa	so:	napadalec,	vezni	
igralec,	 obrambni	 igralec	 in	 vratar.	 Ker	 so	 vloge	 igralnih	 mest	 različne,	 so	 različne	 tudi	
obremenitve	njihovih	teles.	V	nalogi	nas	je	zanimalo,	katere	so	razlike	med	igralnimi	mesti	in	
v	kakšni	meri	nastopajo.	Za	pridobivanje	podatkov	smo	testirali	 skupino	9	 lacrosse	 igralcev	
športnega	društva	Lacrosse	Olimpija.	Testi	za	ugotavljanje	telesne	pripravljenosti	so	bili:	tek	
na	2400	metrov,	tek	na	100	metrov,	skok	v	daljino	z	mesta,	pahljača	in	tek	na	400	metrov.	
Ugotovitve	diplomskega	dela	bodo	koristile	za	telesno	pripravo	 lacrosse	 igralcev	Olimpije	v	
naslednjih	 sezonah,	 lahko	 pa	 so	 tudi	 vodilo	 telesne	 priprave	 pri	 nastanku	 novih	 lacrosse	
klubov.	Delo	bo	lahko	osnova	za	nadaljnje	raziskovanje	tega	športa	v	Sloveniji.	
  
ABSTRACT 
Key words:	lacrosse,	conditioning,	player	positions,	training,	diferencial	training	
Body	 preparation	 for	 players	 in	 team	 sports	 is	 a	 big	 factor	 for	 the	 end	 result	 of	matches.	
Body	preparation	is,	with	the	understanding	od	technics	and	tactics,	an	important	factor	that	
determines	 the	 intensity	 of	 a	 match.	With	 preparation	 of	 lacrosse	 players,	 as	 with	 other	
sports,	the	body	preparation	must	be	appropriate	and	planned.	Player	rolles	in	lacrosse	are:	
attacker,	midfielder,	defensive	player	and	goalie.	As	the	roles	of	players	differ,	so	do	theskills	
and	conditioning	they	need.	In	this	thesis	we	look	at	the	differences	between	each	role.	We	
tested	 9	 lacrosse	 players	 from	 Lacrosse	 Olimpija	 club	 and	 used	 their	 results	 as	 data	 for	
comparison.	 The	 batteries	 for	 conditioning	 were:	 running	 2400	 meters,	 100	 meter	 dash,	
distance	jump,	fan	test	and	400	meters	run.	The	conclusions	of	this	thesis	will	be	helpful	for	
conditioning	 of	 Olimpija	 lacrosse	 players	 in	 the	 coming	 seasons	 and	 also	 as	 a	manual	 for	
conditioning	for	future	clubs.	This	work	will	be	a	baseline	for	ongoing	research	of	this	sport	
in	Slovenia.	 	
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1 UVOD 
	
	
1.1 Lacrosse 
	
	
1.1.1 Kratek opis 
	
Lacrosse	 je	 ekipna	 športna	 igra.	 Cilj	 igre	 je	 zadeti	 več	 golov	 od	 nasprotnika.	 Ekipa	 ima	 na	
igrišču	10	igralcev,	poleg	njih	v	igro	z	letečo	menjavo	prihajajo	igralci	s	klopi,	ki	jih	je	največ	
13.	Igra	traja	štiri	četrtine,	pri	čemer	posamezna	četrtina	traja	od	10	do	20	minut,	odvisno	od	
pravil	 lige	oziroma	 turnirja.	Podlaga	 je	 travnata	ali	 iz	umetne	 trave.	 Igralci	 imajo	na	 igrišču	
dodeljene	vloge,	ki	se	v	osnovi	delijo	na:	vratar,	vezni	igralci,	obrambni	igralci	in	napadalci.	
	
	
1.1.2 Zgodovina lacrossa 
	
Športna	igra	lacrosse	izhaja	iz	Severne	Amerike.	Prvi	»igralci«	so	bila	indijanska	plemena,	ki	
so	igrala	za	rekreacijo,	iz	verskih	razlogov	in	z	namenom	priprave	mladih	bojevnikov	za	vojno.	
Pravila	 so	bila	enostavna	 in	 so	 se	precej	 razlikovala	od	današnjih.	Dolžina	 igrišča	 je	bila	od	
500	m	do	več	km,	goli	 so	bila	drevesa	ali	drugi	naravni	objekti,	 igralci	 se	 žogice	niso	 smeli	
dotakniti	z	roko	(https://filacrosse.com/fil/origin-history/).	
	
Prvi	 Evropejci,	 ki	 so	 se	 srečali	 z	 lacrossom,	 so	bili	 francoski	 jezuiti.	 Jean	de	Brebeuf	 je	 leta	
1636	 pisal	 o	 tekmi	 indijanskega	 plemena	Huronov	 in	 igro	 poimenoval	 lacrosse.	 Dvesto	 let	
kasneje	je	zobozdravnik	Wiliam	George	Beers	omogočil	nastanek	prvega	kanadskega	kluba	in	
določil	nova	pravila	igre.	Igra	je	postajala	vedno	bolj	priljubljena.	Razširila	se	je	tudi	v	Evropo,	
kjer	 so	 jo	predstavili	 s	promocijskimi	 tekmami.	 Leta	1904	 in	1908	 je	bil	 lacrosse	vključen	v	
program	olimpijskih	iger	(Claydon,	2017).	
	
	
1.1.3 Lacrosse v Sloveniji 
	
V	Sloveniji	je	bila	prva	tekma	odigrana	leta	2004	na	Kodeljevem,	ko	se	je	prvi	slovenski	klub,	
Ljubljana	Dragons,	pomeril	z	graškimi	Gladiatorsi.	Ekipi	Ljubljančanov	so	na	tekmi	pomagali	
člani	 ameriške	mornarice	 iz	 baze	Aviano.	 Po	 tekmi	 je	 klub	 začel	 intenzivneje	 delovati.	 Prvi	
člani	so	bili	večinoma	s	policijske	akademije.	Klub	je	tekmoval	v	avstrijski	ligi	in	sodeloval	na	
več	mednarodnih	turnirjih	v	Avstriji,	Angliji,	Nemčiji,	Srbiji	 in	na	Madžarskem.	Gostil	 je	tudi	
turnir	v	Ljubljani.	Ljubljana	Dragonsi	so	delovali	do	leta	2011,	ko	se	je	klub	zaradi	premajhne	
skupine	zaprl.	
Po	 dvoletnem	 premoru,	 leta	 2013,	 je	 bilo	 ustanovljeno	 novo	 športno	 društvo	 Lacrosse	
Olimpija.	 Nekdanji	 igralci	 so	 pod	 novim	 vodstvom	 pridobili	 nove	 igralce	 in	 lacrosse	 je	 v	
Sloveniji	ponovno	zaživel.	Sočasno	je	bila	ustanovljena	CELL	liga	(Central	European	Lacrosse	
League),	v	kateri	so	sodelovali	klubi	iz	Srbije,	Hrvaške,	Madžarske	in	Slovenije.	Klub	se	redno	
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udeležuje	različnih	turnirjev	in	gosti	svoja	tekmovanja.	Leta	2015	je	bila	na	pobudo	Olimpije	
ustanovljena	tudi	ženska	ekipa.	
	
	
1.2 Značilnosti lacrossa 
 
 
1.2.1 Dimenzije igrišča 
	
Igrišče	ima	obliko	pravokotnika.	Dolžina	igrišča	je	110	metrov	in	širina	60	metrov.	Goli	so	v	
obliki	kvadrata,	širina	in	višina	sta	po	1,83	metra.	Gol	obkroža	črta	s	3	metrskim	radijem	od	
središča	golove	črte.	
	
Slika 1.	Dimenzije	igrišča.	
Slika	1	prikazuje	lacrosse	igrišče	in	glavne	dimenzije	črt	igrišča.	
	
	
1.2.2 Pravila igre 
	
V	Evropi	se	lacrosse	igra	po	pravilih	FIL	(Federation	of	International	Lacrosse).	V	nadaljevanju	
so	 iz	pravilnika	organizacije	 (FIL	Rules	of	Men's	Field	 Lacrosse,	2016)	povzeta	pravila,	 ki	 se	
upoštevajo	tudi	v	Sloveniji.	
	
Igra	se	z	gumijasto	žogico,	ki	je	po	velikosti	podobna	teniški	žogici.	Igralci	se	žogice	ne	smejo	
dotikati	z	roko,	temveč	jo	prenašajo	in	mečejo	s	pomočjo	lacrosse	palice,	ki	mora	ustrezati	
predpisanim	merilom.	Poleg	palice	med	obvezno	opremo	igralca	sodijo	čelada,	primerna	
obutev,	rokavice	in	ščitnik	za	zobe.	
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Igralno	ekipo	sestavlja	10	igralcev.	To	so:	vratar,	3	obrambni	igralci,	3	vezni	igralci	in	3	
napadalci.	Ekipa	ima	na	kopi	do	13	igralcev	za	menjavo.	Moštvo	ima	lahko	do	4	kapetane,	ki	
zastopajo	ekipo	na	igrišču.	
Igro	kontrolirajo	trije	sodniki.	
Po	FIL	pravilih	 je	 tekma	sestavljena	 iz	4	 četrtin	po	20	minut.	Ura	 teče	neprestano,	 tudi	ob	
prekinitvah,	 razen	zadnje	3	minute	četrte	četrtine	 in	v	podaljšku.	Takrat	 se	ura	ustavlja	ob	
vsaki	 prekinitvi.	 Po	 vsaki	 četrtini	 ekipi	 menjata	 strani	 igrišča.	 Odmor	 med	 prvo	 in	 drugo	
četrtino	je	2	minuti,	med	polčasom	10	minut	in	med	tretjo	in	četrto	četrtino	3	minute.	
Igra	se	v	vsaki	četrtini	ali	po	golu	začne	z	bulijem.	Buli	se	izvaja	na	sredini	igrišča,	pri	čemer	se	
dva	nasprotna	igralca	po	žvižgu	sodnika	borita	za	posest	žogice.	
Če	med	igro	igralec,	ki	ima	žogico,	prestopi	ali	se	dotakne	zunanje	črte	igrišča,	izgubi	posest.	
Enako	velja	tudi,	če	se	črte	dotakne	s	palico	ali	s	katerimkoli	delom	telesa.	
Če	 se	 žogica	 dotakne	 črte	 ali	 jo	 prečka,	 posest	 pripada	 nasprotni	 ekipi	 igralca,	 ki	 se	 je	
nazadnje	dotikal	žogice.	Pri	strelu	na	gol	veljajo	drugačna	pravila,	saj	posest	žogice	dobi	tisti,	
ki	je	najbližji	žogi,	ko	ta	prečka	zunanjo	črto.	
Med	 tehnične	 napake	 sodijo:	 neprimerno	 oviranje,	 odrivanje,	 nepravilno	 postavljanje	
blokade,	 zadrževanje	 nasprotnika,	 brcanje	 nasprotnikove	 palice,	 igra	 z	 roko,	 zadrževanje	
žogice	 pred	 igro1,	 nepravilna	 uporaba	 palice2,	 nepravilne	 menjave,	 nepravilno	 zapuščanje	
prostora	za	 izključitve,	zavlačevanje	 igre,	palica,	ki	ne	ustreza	uradnim	merilom,	oprema,	ki	
ne	 ustreza	 uradnim	 merilom,	 prepovedan	 položaj3,	 nepravočasna	 postavitev	 igralcev	 na	
igrišče.	
Kazni	za	tehnične	napake	se	razlikuje	glede	na	posest	žogice.	V	primeru	posesti	žogice	ali	če	
žogica	ni	v	nikogaršnji	posesti,	 je	po	tehnični	napaki	žogica	dodeljena	nasprotni	ekipi.	Če	je	
kaznovana	ekipa,	ki	nima	posesti,	je	kazen	za	tehnično	napako	izključitev	za	30	sekund.	
Med	 osebne	 prekrške	 sodijo:	 nepravilen	 nalet	 na	 telo4,	 zamahovanje	 s	 palico	 po	
nasprotniku5,	nalet	s	palico6,	spotikanje,	nepotrebna	grobost	in	nešportno	vedenje.	
																																																						
1	Neprimerno	oviranje	–	oviranje	obrambnega	igralca,	ki	lovi	igralca	z	žogo;	oviranje	igralca,	ki	želi	pobrati	žogo	s	tal,	razen,	če	ga	ovira	v	
radiju	2,7	metra	od	žoge.	
2	Nepravilna	uporaba	palice	–	igralec	ne	sme	vreči	palice;	nihče	ne	sme	igrati	s	polomljeno	palico;	če	pade	palica	igralcu	iz	rok,	ne	sme	
vplivati	na	igro,	dokler	je	ne	pobere.	
3	Prepovedan	položaj	–	prepovedan	položaj	je	takrat,	ko	ima	moštvo,	ki	je	v	napadu,	več	kot	6	igralcev	v	napadalni	polovici	igrišča.	V	
obrambi	je	prepovedan	položaj	takrat,	ko	ima	moštvo,	ki	je	v	obrambi,	več	kot	7	igralcev	v	obrambni	polovici	igrišča.	
4	Nepravilen	nalet	na	telo	–	nalet	na	telo	igralca,	ki	nima	posesti	žoge	je	prepovedan.	Ko	je	žoga	na	tleh,	je	nalet	na	igralca	prepovedan,	
razen,	če	je	od	žoge	oddaljen	2,7	metra.	Nalet	na	telo	je	prepovedan,	če	je	začetek	kontakta	z	igralcem	od	zadaj,	pod	bokom	ali	na	in	nad	
vratom.	Nalet	na	igralca,	ki	je	na	tleh	ali	ki	kleči,	ni	dovoljen.	
5	Zamahovanje	s	palico	po	nasprotniku	–	nenadzorovano	zamahovanje	s	palico	ali	načrtno	zamahovanje	iz	napadalnosti	je	prepovedano,	ne	
glede	na	to	ali	je	bil	kontakt	pri	tem	vzpostavljen	ali	ne.	Udarec	po	glavi	ali	vratu	ni	dovoljen,	razen	če	kontakt	naredi	igralec,	ki	podaja	ali	
strelja.	Igralec	lahko	zamahuje	po	nasprotnikovi	palici	in	rokavicah,	z	namenom	spraviti	žogico	iz	nasprotnikove	palice.	Obrambni	igralec	
lahko	zamahne	proti	nasprotnikovi	palici,	če	napadalni	igralec	svojo	palico	zavaruje	s	telesom,	vendar	ne	sme	zamahniti	v	glavo	ali	vrat.	
6	Nalet	s	palico	–	igralec	na	nasprotnika	ne	sme	narediti	naleta	s	palico	ali	suvati	nasprotnika,	če	drži	palico	v	širokem	prijemu	(dlani	
narazen).	
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Kazen	za	osebni	prekršek	je	izključitev	igralca	za	1,	2	ali	3	minute,	odvisno	od	vrste	prekrška.	
Žogica	 je	 dodeljena	 ekipi,	 nad	 katero	 je	 bil	 storjen	 prekršek.	 V	 primeru,	 da	 igralec	 stori	 5	
osebnih	prekrškov,	je	izključen	iz	tekme.	
	
	
1.2.3 Lacrosse oprema 
	
Oprema	 igralca	 zajema	 zaščitno	 opremo	 in	 lacrosse	 palico,	 s	 katero	 igralec	 lovi	 in	 podaja	
žogico,	preigrava	in	strelja	na	gol.	Med	zaščitno	opremo	sodijo	ščitnik	za	ramena,	ključnico	in	
prsni	koš,	zaščitne	rokavice,	čelada,	ščitnik	za	mednožje,	ščitnik	za	komolce,	ščitnik	za	zobe	in	
ščitnik	za	rebra.	
	
Slika 2.	Lacrosse	oprema	(http://files.leagueathletics.com/Images/Club/4039/lacrosse_equipment.jpg).	
Slika	2	prikazuje	osnovno	opremo	igralca.	
	
	
1.3 Telesna priprava 
	
Telesna	priprava	opredeljuje	pripravljenost	 igralca	na	premagovanje	 različnih	obremenitev,	
ki	 se	 pojavijo	 med	 treningom	 oziroma	 igro.	 Pomembna	 je	 za	 doseganje	 čim	 boljših	
tekmovalnih	 rezultatov	 in	 za	 varovanje	 pred	 poškodbami.	 Za	 telesno	 pripravo	 so	 ključni	
treningi,	 s	 katerimi	 se	 osredotočamo	 na	 razvoj	 gibalnih	 sposobnosti	 in	 prehrana,	 ki	
dopolnjuje	 učinke	 treningov.	 V	 okviru	 diplomskega	 dela	 obravnavamo	 pomen	 nekaterih	
gibalnih	sposobnosti.	
Telesne	priprave	se	 lotimo	upoštevajoč	različne	 faktorje,	kot	so	na	primer	obremenitve	pri	
športu,	število	športnikov,	starost,	spol	in	namen	treniranja	določenega	športa.	
Pri	 telesni	 pripravi	 je	 treba	 upoštevati	 specifične	 zahteve,	 ki	 izhajajo	 iz	 značilnosti	 športne	
igre.	Treba	je	vedeti,	do	kakšnih	obremenitev	prihaja	med	igro	 in	kakšna	je	obremenjenost	
igralcev.	Treningi	morajo	biti	sestavljeni	tako,	da	so	obremenitve	in	obremenjenost	igralcev	
na	treningih	podobne	tistim	na	tekmovanjih.	Igralci	morajo	biti	hitri,	agilni,	močni	in	morajo	
imeti	 dobro	 razvito	 ravnotežje	 ter	 biti	 vzdržljivi.	 Poleg	 teh	 sposobnosti	 morajo	 obvladati	
tehnične	 elemente	 igranja	 z	 žogo,	 razumeti	 taktiko	 igre	 in	 biti	 borbeni	 (Howley,	 2016).	
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Uspešnost	v	igri	lacrossa	je	zelo	odvisna	tudi	od	visoko	razvitih	funkcionalnih	sposobnosti,	saj	
morajo	igralci	med	tekmo	preteči	dobršno	razdaljo,	v	velikem	deležu	v	visoki	hitrosti.	
Ko	poznamo	zakonitosti	športne	igre,	in	vemo,	do	kakšnih	obremenitev	prihaja,	za	dobro	in	
pregledno	 telesno	 pripravo	 potrebujemo	optimalno	 načrtovanje	 trenažnega	 procesa,	 ki	 ga	
razdelimo	 na	 posamezna	 obdobja.	 Sestavimo	 sezonski	 cikel	 treningov	 ter	 posamezne	
makrocikle	in	mikrocile.	Pri	tem	je	treba	upoštevati,	kdaj	se	začne	sezona	in	koliko	časa	traja.	
Treninge	 je	 treba	 načrtovati	 tako,	 da	 je	 športnik	 v	 najboljši	 formi	 v	 tistem	 obdobju,	 ki	 je	
najbolj	pomembno.	Časovno	določeno	mora	biti	tudi	prehodno	obdobje,	v	katerem	športnik	
dobi	 čas	 za	 počitek,	 sprostitev	 in	 regeneracijo,	 da	 bo	 z	 začetkom	 nove	 sezone	 spočit	 in	
motiviran.	
	
	
1.4 Struktura lacrosse igre in fiziološki parametri različnih igralnih mest 
	
Polley,	 Cormack,	 Gabett	 in	 Polglaze	 (2015)	 so	 v	 Avstraliji	 izvedli	 raziskavo,	 iz	 katere	 lahko	
povzamemo	profil	 aktivnosti	 lacrosse	 igralcev	na	 različnih	 igralnih	mestih.	Raziskava	 je	bila	
izvedena	v	 treh	okoljih:	na	School	of	Exercise	Science	s	katoliške	univerze	v	Brisbane-u,	na	
School	 of	 Exercise	 Science	 z	 univerze	 Western	 Australia	 in	 na	 oddelku	 za	 fiziologijo	
avstralskega	inštituta	za	šport.	
V	raziskavi	je	sodelovalo	14	igralcev	v	sklopu	štirih	tekem	med	državnim	turnirjem.	Tekme	so	
trajale	po	20	minut	na	četrtino,	 igrala	se	je	ena	tekma	na	dan.	Igralci	so	bili	razdeljeni	na	3	
igralna	 mesta:	 napadalci,	 vezisti	 in	 obrambni	 igralci.	 S	 pomočjo	 GPS	 tehnologije	 in	
pospeškometrom,	ki	je	bil	nameščen	med	lopatice	igralcev	pod	zaščitno	opremo,	se	je	merila	
aktivnost	 igralcev.	 Namen	 raziskave	 je	 bil	 ugotoviti	 razlike	 v	 kazalcih	 gibanja	 igralcev	 na	
različnih	igralnih	mestih.	
Spremenljivke	 so	 bile	 izražene	 na	 minuto	 igralnega	 časa	 glede	 na	 relativne	 razdalje	 in	
relativne	 sile.	 Ugotavljale	 so	 se	 razlike	 v	 intenzivnosti	 gibanja	 in	 v	 pospešku	 ter	 zaviranju.	
Intenzivnost	gibanja	je	bila	opredeljena	s	hitrostjo	gibanja	igralcev	in	sicer	na:	
- hojo	(0,2–0,7	m/s),	
- lahek	tek	(1,8–3,2	m/s),	
- tek	(3,3–5,6	m/s),	
- sprint	(več	kot	5,7	m/s).	
Število	pospeškov	in	zaviranj	na	minuto	se	je	kategoriziralo	na:	
- nizko	stopnjo	pospeška	(0-1,11	m/s²),	
- srednjo	stopnjo	pospeška	(1,11–2,78	m/s²),	
- visoko	stopnjo	pospeška	(	nad	2,78	m/s²),	
- nizko	stopnjo	zaviranja	(-1,11–0	m/s²),	
- srednjo	stopnjo	zaviranja	(-2,78–-1,11	m/s²),	
- visoko	stopnjo	zaviranja	(manj	kot	-2,78	m/s²).	
Rezultati	 raziskave	 so	 pokazali,	 da	 vezisti	 povprečno	 na	 tekmo	 pretečejo	 3591	 metrov,	
napadalci	 4038	metrov	 in	 obrambni	 igralci	 4427	metrov.	 Izmerjene	 sile	 so	bile	 pri	 vezistih	
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348	 Au,	 pri	 napadalcih	 380	 Au	 in	 pri	 obrambnih	 igralcih	 409	 Au.	 Au	 (Arbitrary	 unit)	
predstavlja	arbitrarno	enoto,	ki	se	uporablja	za	medsebojno	primerjanje	rezultatov.	
	
Slika 3.	Tabela	profila	aktivnosti	igralcev	različnih	igralnih	mest	med	tekmo	(Polley,	Cormack,	Gabett	in	Polglaze,	2015).	
Na	Sliki	3	vidimo	aktivnosti	 igralnih	mest	za	napadalce,	vezne	igralce	in	obrambne	igralce	v	
igri.	
Iz	raziskave	je	razvidno,	da	povprečno	na	tekmo	vezni	igralci	pretečejo	manj	kot	napadalci	in	
obrambni	 igralci,	 saj	 imajo	 največ	 menjav.	 Imajo	 pa	 največjo	 aktivnost	 na	 minuto,	 kar	 je	
ključni	podatek.	V	primerjavi	z	napadalci	in	obrambnimi	igralci	so	vezisti	opravili	več	rahlega	
teka,	 teka	 in	 sprinta	 na	 minuto	 igranja.	 Prav	 tako	 so	 vezisti	 opravili	 več	 zmernega	
pospeševanja,	 hitrega	 pospeševanja	 in	 hitrega	 zaviranja.	 Obrambni	 igralci	 so	 v	 povprečju	
igrali	največ	časa	in	so	obenem	imeli	podoben	profil	aktivnosti	kot	napadalci.	
	 	
13	
	
Tabela	1	
Gibanje igralcev različnih igralnih mest v različnih hitrostnih razredih (m/tekmo) 
	 vezni	igralci		 napadalci		 obrambni	igralci		
stanje	 127	±	113	 189	±	114	 194	±	100	
hoja	 1061	±	383		 1385	±	366	 1991	±	854	
rahel	tek	 1065	±	387	 1150	±	261	 1130	±	342	
tek	 1138	±	332	 1170	±	286	 968	±	219	
sprint	 200	±	89	 143	±	63	 139	±	95	
V	tabeli	1	so	prikazane	vrednosti	pretečenih	razdalj,	ki	so	jih	igralci	na	posameznem	igralnem	
mestu	opravili	 znotraj	posameznega	hitrostnega	 razreda.	Največjo	pot	gibanja	 so	na	 tekmi	
opravili	obrambni	igralci.	Na	tekmo	so	igrali	povprečno	59	minut.	
	
V	študiji,	v	kateri	so	primerjali	moštvene	športe	z	žogo	(košarka,	rokomet,	nogomet,	hokej	na	
travi	in	lacrosse),	so	ugotovili,	da	je	za	lacrosse	značilna	daljša	pretečena	razdalja	v	gibanju	z	
visoko	 hitrostjo	 (Tanisho,	 Ito,	 Maeda	 in	 Hirakawa,	 2009),	 vendar	 je	 pri	 tem	 potrebno	
upoštevati	 različno	metodologijo	 zajemanja	podatkov.	Do	 takega	gibanja	prihaja	predvsem	
med	 prenosom	 žogice	 na	 drugo	 stran	 igrišča,	 za	 katerega	 so	 odgovorni	 vezni	 igralci.	 Za	
napadalce	je	značilno,	da	imajo	nekoliko	krajše	teke	od	veznih	igralcev,	njihovi	teki	pa	so	bolj	
eksplozivni	 in	 povezani	 z	 agilnostjo.	 Obrambni	 igralci	 so	 zadolženi	 za	 branjenje.	 Dobro	
morajo	 imeti	 razvito	 koordinacijo	 nog	 ter	 agilnost.	 Bolj	 kot	 hitrost	 teka	 naprej	 je	 pri	 njih	
pomembno	 bočno	 gibanje,	 ustrezno	 postavljanje	 in	 sledenje	 igralcev	 nasprotne	 ekipe.	 Za	
obrambne	 naloge	 potrebujejo	 še	moč,	 ki	 jim	 pomaga	 pri	 odrivanju	 nasprotnikov	 stran	 od	
gola.	
	
	
1.5 Gibalne sposobnosti pri lacrossu 
	
Za	 pripravo	 lacrosse	 igralcev	 je	 v	 kondicijskih	 treningih	 treba	 zajeti	 vse	 gibalne	 in	
funkcionalne	sposobnosti.	V	diplomskem	delu	se	bomo	osredotočali	na	preučevanje	gibalnih	
in	funkcionalnih	sposobnostih,	ki	imajo	z	vidika	uspešnosti	igranja	največji	pomen.	Na	osnovi	
nam	 dostopne	 literature	 predvidevamo,	 da	 so	 te	 sposobnosti	 agilnost,	 hitrost,	 moč	 in	
vzdržljivost.	 Te	 sposobnosti	 namreč	 vplivajo	 na	 uspešnost	 izvedbe	 tehničnih	 in	 taktičnih	
elementov,	 kar	 posledično	 vpliva	 na	 uspešnost	 v	 igri.	 Sposobnosti	 moramo	 zato	 razvijati	
tako,	da	se	čim	bolj	prenesejo	na	igro.	
	
	
1.5.1 Hitrost 
	
Hitrost	 je	 gibalna	 sposobnost,	 ki	 nam	 omogoča,	 da	 en	 gib	 ali	 zaporedje	 gibov	 izvedemo	
maksimalno	 hitro.	 Odvisna	 je	 od	 hitrosti	 delovanja	 živčnega	 sistema,	 elastičnosti	 in	
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sproščenosti	 mišic,	 ravni	 tehnike,	 gibljivosti	 sklepov,	 biokemičnih	 mehanizmov,	 hitre	 in	
elastične	moči	in	motivacije	(Dežman,	2000).	Obstajajo	trije	tipi	hitrosti:	
- hitrost	odzivanja	(reagiranje	na	zunanji	dražljaj),	
- aciklična	 hitrost	 (hitrost,	 ki	 je	 odvisna	 od	 živčno-mišične	 koordinacije,	 torej	 od	
prenosa	dražljajev	motoričnih	enot),	
- ciklična	hitrost	(hitrost	gibanja,	ki	se	ponavlja,	torej	gibanje	nog,	rok	med	tekom).	
Hitrost	 je	 v	 veliki	 meri	 odvisna	 od	 dednosti.	 Po	 Pistotniku	 (2011)	 je	 faktor	 dednosti	 90	
odstoten.	 To	 še	ne	pomeni,	 da	hitrosti	 ne	moremo	 izboljšati.	 Z	 ustreznim	 treningom,	 ki	 je	
usmerjen	 v	 izboljšanje	 eksplozivne	 moči,	 izboljšanje	 gibljivosti,	 izboljšanje	 tehnike	 in	
ekonomičnosti	gibanja,	lahko	posredno	vplivamo	na	izboljšanje	hitrosti.	
Za	igranje	lacrossa	so	vsi	trije	tipi	hitrosti	pomembni.	Hitrost	odzivanja	se	kaže	na	primer	pri	
prestrezanju	 žogice,	branjenju	gola	 in	 reagiranju	obrambnega	 igralca	na	 spremembo	smeri	
napadalca.	 Aciklična	 hitrost	 se	 odraža	 pri	 strelih,	 hitrih	 podajah,	 pobiranju	 žogice,	
preprijemanju	palice	iz	ene	roke	v	drugo,	varanju	strela,	izbijanju	palice	s	palico	in	podobno.	
Ciklična	hitrost	se	pojavlja	pri	vseh	tekih	v	igri.	
	
Hitrost	teka	se	najbolj	izraža	pri	protinapadih.	Bolj	kot	maksimalna	hitrost	teka	je	pomembno	
čim	 hitrejše	 doseganje	 maksimalne	 hitrosti.	 Pospeševanje,	 kot	 tudi	 zaustavljanje,	 je	
pomembno	tudi	pri	spreminjanju	smeri,	torej	v	igri	pri	preigravanju	nasprotnika,	pri	vtekanju	
v	 prazen	 prostor,	 pri	 odkrivanju	 in	 pri	 gibanju	 igralcev	 v	 obrambi.	 To	 gibanje	 je	 bolj	 kot	 s	
samo	hitrostjo	povezano	 z	 agilnostjo,	 ki	 je	 sposobnost,	 sestavljena	 iz	 več	 različnih	 gibalnih	
sposobnosti.	
	
	
1.5.2 Agilnost 
	
Agilnost	je	sposobnost	premikanja	in	hitre	ter	učinkovite	spremembe	smeri	in	pozicije	telesa,	
ki	je	ohranjeno	pod	nadzorom,	pri	čemer	je	gibanje	izvršeno	tako,	kot	je	bilo	zamišljeno.	Je	
specifična	oblika	hitrosti,	ki	je	značilna	za	kompleksne	športe,	pri	katerih	prevladujejo	gibalne	
strukture,	ki	zahtevajo	številne	spremembe	gibanja	(Vujin,	Erčulj	in	Remic,	2016).	
Na	 agilnost	 poleg	 hitrosti	 pomembno	 vplivajo	 tudi	 druge	 gibalne	 sposobnosti,	 kot	 so	
koordinacija,	moč	in	gibljivost.	Povezuje	se	tudi	s	tehnično	taktičnimi	elementi.	Dokazana	je	
povezanost	med	agilnostjo,	ritmom,	koordiniranim	gibanjem	in	timingom.	(Vujin	idr.,	2016).	
Agilnost	 lahko	poruši	 tudi	pomanjkanje	vzdržljivosti.	Da	 je	 igralec	agilen,	mora	 reagirati	na	
dražljaje	okoli	 sebe,	sprejemati	 informacije	 in	 jih	uporabiti	pri	 spremembah	pozicije	 telesa,	
pri	čemer	mora	telo	ohraniti	ravnotežje	in	kontrolo.	
Agilnost	 je	 zelo	 pomemben	 element	 telesne	 priprave	 predvsem	 pri	 športih	 z	 žogo,	 kot	 so	
tenis,	 košarka,	 nogomet,	 rokomet	 in	 lacrosse.	 Pomembna	 je	 tudi	 pri	 drugih	 športih,	 na	
primer	pri	borilnih	veščinah,	sabljanju	in	smučanju.	
	
V	 okviru	 telesne	 priprave	 lacrosse	 igralcev	 je	 treniranje	 agilnosti	 na	 prvem	mestu.	 V	 fazi	
napada	se	ta	sposobnost	izraža	v	trenutkih,	ko	morajo	napadalci	za	doseganje	golov	preigrati	
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nasprotnika.	 V	 fazi	 branjenja	 pa,	 ko	 morajo	 obrambni	 igralci	 napadalcem	 preigravanje	
preprečiti.	Agilnost	se	v	lacrossu	torej	kaže	s	preigravanjem	igralcev,	obrambnemu	sledenju	
napadalcev,	vtekanju	v	prazen	prostor,	podajah	iz	teka	in	s	še	nekaterimi	elementi	igre.	Da	se	
trening	 agilnosti	 lahko	 čim	 bolj	 prenese	 v	 igro,	 je	 smiselno	 vaje	 prilagoditi	 gibanju,	 do	
katerega	prihaja	v	igri.	Ker	prihaja	v	strukturi	gibanja	do	razlik	med	napadalci	in	obrambnimi	
igralci,	 bi	 bilo	 smiselno	 to	 upoštevati	 tudi	 pri	 načrtovanju	 trenažnega	 procesa	 v	 smeri	
specialnih	vsebin	za	posamezna	igralna	mesta.	
	
	
1.5.3 Moč 
	
»Moč	 je	sposobnost	za	učinkovito	 izkoriščanje	sile	mišic	pri	premagovanju	zunanjih	sil.	Sila	
mišic	je	sila,	ki	nastaja	na	osnovi	delovanja	mišice	kot	biološkega	motorja.	V	mišici	se	namreč	
kemična	energija	pretvarja	v	mehansko	energijo,	česar	stranski	proizvod	je	tudi	toplota,	pri	
tem	pa	se	 izzove	krčenje	mišice	 (napenjanje,	kontrakcija),	katerega	zunanji	 izraz	 je	mišična	
sila«	(Pistotnik,	2011,	str.	46).	
Pistotnik	 (2011)	 navaja,	 da	 je	 moč	 najbolj	 raziskovana	 gibalna	 sposobnost,	 saj	 se	 aktivno	
gibanje	 človeka	 lahko	 izvede	 le	 ob	 uporabi	 sile	 njegovih	mišic.	 »Ni	 aktivnega	 gibanja	 brez	
moči,	torej	brez	mišičnega	napenjanja	(Pistotnik,	2011,	str.	46).	
Moč	se	deli	na	eksplozivno	moč,	repetitivno	moč,	statično	moč	in	maksimalno	moč.	
Eksplozivna	moč	 je	vrsta	moči,	pri	 kateri	 je	 izrazito	hitro	premagovanje	 sile.	 Je	 sposobnost	
aktiviranja	maksimalnega	števila	gibalnih	enot	v	čim	krajšem	času.	Eksplozivna	moč	je	v	večji	
meri	dedna	(80%).	Pri	treniranju	eksplozivne	moči	moramo	paziti	na	dve	komponenti.	To	sta	
maksimalna	sila	in	hitrost	mišične	kontrakcije.	Glede	na	to	izvajamo	dve	vrsti	treningov:	pri	
prvi	 vrsti	 se	 osredotočimo	 na	 težo	 bremena,	 pri	 drugi	 pa	 na	 hitrost	 mišične	 kontrakcije	
(Pistotnik,	2011).	
Repetitivna	 moč	 je	 sposobnost	 opravljanja	 dolgotrajnega	 mišičnega	 dela.	 Dednost	
repetitivne	 moči	 je	 50%,	 torej	 se	 jo	 v	 večji	 meri	 da	 izboljšati.	 Ta	 vrsta	 moči	 se	 pojavlja	
predvsem	 pri	 izvajanju	 cikličnih	 gibanj.	 Ta	 se	 pojavljajo	 v	 športih	 kot	 so	 tek,	 plavanje	 in	
kolesarjenje.	Ušaj	(1996)	deli	repetitivno	moč	glede	metod	za	povečanje	vzdržljivosti	moči	na	
relativno	velikost	bremen.	To	sta	metoda,	ki	uporablja	relativno	večja	bremena,	od	40%	do	
60%	največjega	bremena	in	metoda,	ki	uporablja	relativno	manjša	bremena,	od	25%	do	40%	
največjega	bremena.	
Statična	moč	je	sposobnost	dolgotrajnega	mišičnega	napenjanja.	Pri	treniranju	statične	moči	
je	 gibanje	 odsotno.	 Sila	mišic	 je	 torej	 enaka	 sili	 upora.	 Enako	 kot	 repetitivno	moč	 je	 tudi	
statično	moč	možno	izboljšati	v	večji	meri,	saj	je	pod	vplivom	dednosti	do	50	%	vrednosti.	
Maksimalna	moč	 je	 največja	 dosežena	moč,	 ki	 jo	 lahko	mišica	 proizvede.	 Pomembna	 je	 v	
športih,	v	katerih	morajo	športniki	premagovati	zunanjo	silo	oziroma	nasprotnika.	Za	trening	
maksimalne	moči	se	vadi	z	majhnim	številom	ponovitev,	v	več	serijah	in	z	daljšimi	odmori.	
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Moč	 je	 povezana	 z	 ostalimi	 sposobnostmi.	 Je	 eden	 od	 pomembnejših	 dejavnikov	 hitrosti,	
omogoča	 boljši	 nadzor	 nad	 gibalno	 aktivnostjo,	 pri	 koordinaciji,	 preciznosti	 in	 ravnotežju.	
Moč	omogoča	doseganje	večjih	razponov	pri	gibih.	Vpliva	tudi	na	boljšo	vzdržljivost.	
	
Moč	 ima	 na	 igranje	 lacrossa	 velik	 vpliv.	 Skupaj	 s	 hitrostjo	 in	 agilnostjo	 se	 kaže	 pri	
pospeševanjih,	zaviranjih,	spreminjanju	smeri,	odrivanju	igralcev,	podajanju,	metanju	na	gol,	
naletavanju	 in	 preigravanju.	 Vpliva	 še	 na	 konsistentnost	 izvedbe	 tehničnih	 elementov.	 Z	
večanjem	moči	 se	manjša	možnost	 poškodb.	 Lacrosse	 je	 kontakten	 in	 dinamičen	 šport,	 v	
katerem	pomanjkanje	moči	v	večini	taktičnih	elementov	zmanjša	možnost	uspeha.	
	
	
1.6 Diferencialni trening 
	
Diferencialni	trening	je	oblika	treninga,	na	katerem	se	znotraj	celotne	skupine	vadeče	deli	na	
manjše	skupine.	Te	skupine	 ločeno	 izvajajo	vaje,	ki	so	 jim	prilagojene.	Namen	treningov	 je,	
glede	na	igralno	mesto,	razviti	najpomembnejše	gibalne	sposobnosti	in	njihove	podzvrsti.	
V	mnogih	športnih	igrah,	kot	so	košarka,	ragbi,	rokomet	in	nogomet,	je	bilo	ugotovljeno,	da	
je	obremenitev	igralcev	odvisna	od	igralne	vloge	oziroma	tipa	igralcev.	Predvidevamo,	da	je	
tudi	v	lacrossu	obremenitev	med	igralci	različnih	igralnih	mest	različna.	
Diferencialni	trening	lacrossa	je	del	treninga,	namenjen	telesni	pripravi	za	posamezna	igralna	
mesta.	 Dolg	 je	 približno	 15	 minut	 in	 sledi	 skupnemu	 ogrevalnemu	 delu.	 Diferencialni	 del	
treninga	glede	na	igralna	mesta	igralcev	se	deli	na:	
- trening	za	napadalce	(izvajajo	vaje	za	povečanje	agilnosti	in	eksplozivnosti),	
- trening	za	vezne	igralce	(izvajajo	vaje	hitrostne	vzdržljivosti	z	intervalnimi	treningi),	
trening	 za	 obrambne	 igralce	 (izvajajo	 vaje	 za	 moč	 ter	 agilnost,	 kjer	 so	 vaje	 prilagojene	
strukturi	gibanja	obrambe).	
	
	
1.7 Kondicijski program igralcev Lacrosse Olimpija 
	
V	nadaljevanju	je	predstavljen	kondicijski	program	vadbe,	ki	je	trajal	1	mesec,	od	21.	5.	2017	
do	20.	6.	2017.	Izvedenih	je	bilo	10	treningov.	V	okviru	vsakega	treninga,	ki	je	trajal	2	uri,	je	
bila	telesni	pripravi	namenjena	1	ura.	
Igralci	 so	 se	na	 začetku	vsakega	 treninga	ogreli	 in	 aktivno	 raztezali.	Ogrevanje	 je	aktivnost	
pred	glavnim	delom	vadbene	enote.	Športnik	z	lastno	aktivnostjo:	poveča	presnovo,	poveča	
temperaturo,	poveča	prekrvavljenost	in	oksigenacijo,	poveča	razpoložljivost	eksogenih	goriv	
in	poveča	sproščanje	in	prisotnost	hormonov	(Ušaj,	2012).	
Po	 uvodnem	 delu	 so	 vadeči	 prešli	 na	 diferencialni	 del	 treninga,	 kjer	 je	 vsaka	 skupina	
opravljala	svoje	vaje.	Sledil	je	skupni	del	kondicijskega	treninga.	Po	končanem	skupnem	delu	
kondicijskega	treninga	se	je	začel	tehnično	taktični	del,	kjer	je	dodatno	prihajalo	do	uporabe	
gibalnih	in	funkcionalnih	sposobnosti,	vendar	ne	z	namenom	vplivanja	nanje.	Sposobnosti	so	
bile	v	tem	delu	sekundarnega	pomena,	 intenzivnost	pa	prilagojena	zahtevnosti	 izvedbe	vaj.	
17	
	
Proti	koncu	celotnega	treninga	je	bil	čas	namenjen	igri	dva	na	dva,	tri	na	tri	itd.	S	temi	vajami	
so	 se	 izražale	 še	 ostale	 gibalne	 in	 funkcionalne	 sposobnosti,	 prenesene	 na	 situacije,	 do	
katerih	prihaja	v	lacrosse	igri.	Trening	se	je	zaključil	s	pasivnim	raztezanjem	mišic.	
Tabela	2	
Skupni del kondicijskega dela treninga	
	 torek	 nedelja	 trajanje	 gibalna	ali	
funkcionalna	
sposobnost	
podajanje	
žogic	
podaje	v	formaciji	
kvadrata,	igralec	sprejme	
žogico,	jo	poda	naprej	in	
teče	v	smeri	podaje	
podaje	v	formaciji	
kvadrata,	igralec	sprejme	
žogico,	jo	poda	naprej	in	
teče	v	smeri	podaje	
10	minut	 	
gibalna	
abeceda	in	
razteg	
tekaške	vaje,	različna	
gibanja,	aktivni	razteg	
tekaške	vaje,	različna	
gibanja,	aktivni	razteg	
10	minut	 	
stabilizacija	
trupa	
opora	spredaj	z	
dvigovanjem	roke	in	
nasprotne	noge	ter	
stranska	opora	
plazenje	po	prostoru	
naprej	nazaj,	z	
zadrževanjem	trupa	čim	
bolj	ravno	
5	minut	 stabilizacija,	
moč	
stabilizacija	
nog	
skoki	na	neravno	
površino	enkrat	z	levo	in	
enkrat	z	desno	nogo	
odnoženje	leže	bočno,	
poskoki	z	noge	na	nogo	
(zadržiš	nogo	2	sekundi	v	
stabilnem	položaju)	
5	minut	 stabilizacija,	
moč	
pasivni	
razteg	
razteg	večjih	mišičnih	
skupin	
razteg	večjih	mišičnih	
skupin	
10	minut	 gibljivost	
V	Tabeli	2	vidimo,	katere	vaje	delajo	igralci	na	skupnem	delu	kondicijskega	treninga.	
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Tabela	3	
Trening za napadalce, del diferencialnega treninga	
	 torek	 nedelja	 trajanje	 gibalna	ali	
funkcionalna	
sposobnost	
koordinacija	
nog	
hitro	gibanje	nog	po	
agilnostni	lestvi	
tek	med	stožci,	kjer	se	
razdalja	med	njimi	manjša	
ali	veča	
5	minut	 koordinacija	
hitrost	
(agilnost)	
teki	s	
spreminjanjem	
smeri,	šprinti	
teki	od	stožca	do	stožca	s	
hitro	spremembo	smeri	
sprint	30m,	pospeševanje	 5	minut	 agilnost	
skoki	 skok	v	višino	s	koleni	do	
prsi	+	skok	v	višino	z	
iztegnjenimi	nogami	ter	
skok	v	daljino	
stranski	sonožni	preskoki	
klopce	
5min	 moč	
(eksplozivna	
moč)	
V	Tabeli	3	vidimo,	katere	vaje	delajo	napadalci	v	delu	kondicijskega	treninga,	ki	 je	ločen	po	
igralnih	mestih.	
Tabela	4	
Trening za vezne igralce, del diferencialnega treninga 
	 torek	 nedelja	 trajanje	 gibalna	ali	
funkcionalna	
sposobnost	
intervalni	teki	 hiter	tek	160m	in	80m	
aktivni	odmor	(počasen	
tek	nazaj),	5	ponovitev	
tek	400	metrov,	1	minuta	
aktivni	odmor,	4	
ponovitve	
12	minut	 vzdržljivost	
(hitrostna	
vzdržljivost)	
odmor	 odmor	namenjen	za	
stresanje	in	masažo	mišic	
odmor	za	stresanje	in	
masažo	mišic	
3	minute	 ni	
V	Tabeli	4	vidimo,	katere	vaje	delajo	vezni	igralci	v	delu	kondicijskega	treninga,	ki	je	ločen	po	
igralnih	mestih.	
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Tabela	5	
Trening za obrambne igralce del diferencialnega treninga	
	 torek	 nedelja	 trajanje	 gibalna	ali	
funkcionalna	
sposobnost	
funkcionalno	
gibanje,	ki	
ponazarja	
gibanje	v	
obrambi	
gibanje	bočno	v	preži	 zrcalno	sledenje	soigralcu	
ki	se	giblje	od	stožca	do	
stožca	
5	minut	 agilnost	in	
koordinacija	
borba,	vaje	
za	moč	
izrivanje	iz	kroga	1	na	1	 sklece	s	ploskom,	počepi	
na	1	nogi	
10	minut	 moč	
	
V	 Tabeli	 5	 vidimo,	 katere	 vaje	 delajo	 obrambni	 igralci	 v	 delu	 kondicijskega	 treninga,	 ki	 je	
ločen	po	igralnih	mestih.	
	
	
1.8 Diagnostika v športu 
	
Diagnostika	je	pomemben	del	priprave	športnika.	Njen	namen	je	pridobiti	objektivno	oceno	
stanja	športnika	kot	osnovo	za	čim	bolj	učinkovit	športni	trening.	Rezultate	dosegamo	skozi	
programiran	 in	kontroliran	proces.	Ta	proces	 je	kompleksen	 in	se	opira	na	prej	 zastavljene	
cilje,	 načine	 in	 metode,	 ki	 vplivajo	 na	 spremembe	 stanja	 športnika.	 Na	 osnovi	 ocene	
športnikovega	 stanja	 je	 učinkovitost	 treninga	 boljša,	 saj	 prepoznamo	 športnikove	
pomanjkljivosti	in	prednosti	ter	trening	temu	prilagodimo.	(Bračič,	2018).	
Z	 diagnostiko	 v	 športu	 ocenjujemo	 uspešnost	 procesa	 športne	 vadbe.	 Ocenjevanje	
uspešnosti	 procesa	 športne	 vadbe	 je	 zadnje	 opravilo	 trenerja	 v	 trenažnem	 obdobju	 (Ušaj,	
1996).	
Ena	 izmed	 pomembnejših	 aktivnosti	 diagnostike	 v	 športu	 je	 testiranje.	 S	 testiranjem	
ugotovimo	 trenutno	 stanje	 športnika.	 Z	 vsakim	 nadaljnjim	 testiranjem	 ugotavljamo	
spremembe	 stanja	 ter	 preverjamo,	 kako	dosegamo	 zastavljene	 cilje.	 Športnikom	 testiranja	
predstavljajo	 vrsto	motivacije,	 saj	 z	 rezultati	 lahko	 spremljajo	 napredek	 ali	 nazadovanje	 v	
telesni	pripravljenosti.	
Testiranja	se	morajo	 izvajati	v	skladu	s	tekmovalnim	urnikom	in	športno	panogo.	Preverjati	
morajo	 tiste	 sposobnosti,	 ki	 so	 za	 uspešnost	 v	 določenem	 športu	 najpomembnejše.	 Za	
testiranje	športnikov	izberemo	ali	sestavimo	testno	baterijo,	ki	bo	najbolje	prikazala	celostno	
stanje	športnikove	pripravljenosti.	
Iz	 napisanega	 sledi,	 da	 je	 predmet	 diplomskega	 dela	 s	 pomočjo	 gibalnih	 in	 funkcionalnih	
testov	 usmerjen	 k	 preučevanju	 gibalnih	 in	 funkcionalnih	 sposobnosti	 lacrosse	 igralcev,	 ki	
igrajo	na	različnih	igralnih	mestih.	
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Predmet	raziskovanja	v	diplomskem	delu	je	bila,	s	pomočjo	gibalnih	in	funkcionalnih	testov,	
analiza	gibalnih	in	funkcionalnih	sposobnosti	lacrosse	igralcev.	
Problem	 dela	 pa	 predstavlja	 ugotavljanje	 razlik	 v	 analiziranih	 sposobnostih	med	 igralci,	 ki	
igrajo	na	igralnih	mestih	napadalcev,	vezistov	in	branilcev.	
	
	
1.9 Cilji 
	
Skladno	s	predmetom	in	problemom	raziskave	smo	si	zadali	naslednje	raziskovalne	cilje:	
- testirati	 gibalne	 in	 funkcionalne	 sposobnosti	 igralcev	 lacrossa,	 ki	 igrajo	 na	 različnih	
igralnih	mestih,	
- skladno	 s	 tem	 pridobiti	 podatke	 o	 trenutni	 pripravljenosti	 igralcev,	 kot	 referenčno	
stanje,	ki	bo	pokazatelj	prihodnjih	testiranj	in	raziskav	in	
- ugotoviti	razlike	v	telesni	pripravljenosti	igralcev	na	različnih	igralnih	mestih.	
	
	
1.10 Hipoteze 
	
Hipoteze	 raziskovanja	 smo	 postavili	 na	 podlagi	 ekspertnega	 sklepanja	 in	 znanja,	
pridobljenega	na	Fakulteti	 za	 šport	 ter	 z	 izkušnjami,	pridobljenimi	 kot	 igralec	 in	 kot	 trener	
kluba	Lacrosse	Olimpija.	Zanimalo	nas	je,	kakšne	so	razlike	med	igralci	različnih	igralnih	mest	
v	razvitosti	gibalnih	sposobnosti.	
H1.	Vezni	igralci	bodo	dosegli	boljši	povprečen	rezultat	od	napadalcev	in	obrambnih	igralcev	
v	testu	Tek	na	2400	metrov	in	testu	Tek	na	400	metrov;	
H2.	 Obrambni	 igralci	 bodo	 dosegli	 boljši	 povprečen	 rezultat	 od	 veznih	 igralcev	 v	 testu	
Pahljača;	
H3.	 Napadalci	 bodo	 dosegli	 boljši	 povprečen	 rezultat	 od	 veznih	 igralcev	 in	 obrambnih	
igralcev	v	testih	Tek	na	100	metrov,	skok	v	daljino	iz	mesta	in	Pahljača.	
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2 METODE DELA 
	
	
2.1 Preizkušanci 
	
Preizkušanci	raziskave	so	bili	moški	člani	športnega	društva	Lacrosse	Olimpija.	Preizkusa	se	je	
udeležilo	9	 igralcev	starih	od	16	do	30	 let.	Vsi	 igralci	 lacrosse	 trenirajo	 rekreativno,	2	do	3	
krat	 tedensko.	 Trenirajo	 že	 najmanj	 1	 leto	 in	 redno	 hodijo	 na	 treninge.	 Poleg	 lacrossa	 se	
večina	 igralcev	 še	 dodatno	 rekreacijsko	 udejstvuje	 pri	 različnih	 športno	 rekreativnih	
dejavnostih.	
Raziskavo	 smo	 izvajali	 v	 predtekmovalnem	 obdobju,	 kot	 del	 letnega	 trenažnega	 načrta	
kondicijske	priprave.	Vzorec	merjencev	je	bil	sestavljen	iz	3	obrambnih	igralcev,	3	napadalnih	
igralcev	in	3	veznih	igralcev.	
	
	
2.2 Pripomočki 
	
Testiranja	 smo	 opravili	 na	 atletski	 stezi	 in	 na	 travnatem	 igrišču	 ob	 kopališču	 Ilirija.	 Za	
pripomočke	smo	uporabljali	klobučke,	kredo,	tračni	meter	in	časomerilec.	
	
	
2.3 Postopek 
	
V	 lacrossu	 so	 pomembne	 vse	 gibalne	 in	 funkcionalne	 sposobnosti.	 Pri	 testiranju	 igralcev	
Lacrosse	 Olimpija	 smo	 sestavili	 testno	 baterijo,	 ki	 preverja	 gibalne	 in	 funkcionalne	
sposobnostih	in	sicer	hitrost,	agilnost,	eksplozivno	moč,	hitrostno	vzdržljivost	in	dolgotrajno	
vzdržljivost.	Gibljivosti	 in	 koordinacije	 v	 diplomskem	delu	 nismo	obravnavali.	 Pri	 testiranju	
gibalnih	in	funkcionalnih	sposobnosti	smo	se	omejili	predvsem	na	spodnje	okončine.	Trup	in	
zgornje	okončine	so	v	testih	vključene,	vendar	samo	pomagajo	pri	gibanju,	niso	pa	ključne,	
kot	na	primer	delo	rok	pri	teku.	
Meritve	 smo	 izvajali	 v	 dveh	 delih.	 V	 nedeljo	 25.6.2017	 smo	 opravili	 tek	 na	 2400	metrov,	
ostale	meritve	smo	opravili	27.6.2017.	Testiranje	 je	potekalo	po	naslednjem	vrstnem	redu:	
tek	na	100	metrov,	skok	v	daljino	z	mesta,	pahljača	in	tek	na	400	metrov.	
	
	
2.3.1 Tek na 2400 metrov (Cooperjev test) 
	
Namen	testa:	oceniti	stanje	aerobne	vzdržljivosti.	
	
Pripomočki:	steza,	na	kateri	je	možno	neovirano	preteči	2400	metrov,	štoparica.	
	
Opis	testa:	tekači	se	razporedijo	za	štartno	črto.	Na	zvočni	signal	začnejo	s	tekom.		
	
Ocenjevanje:	čas,	ki	ga	športnik	potrebuje,	da	preteče	razdaljo.	
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2.3.2 Tek na 400 metrov 
	
Namen	testa:	oceniti	merjenčevo	hitrostno	vzdržljivost.	
	
Pripomočki:	atletska	steza,	štoparica,	markerji	za	označbo	starta	in	cilja.	
	
Opis	 testa:	merjenec	mora	 v	najkrajšem	času	preteči	 400	metrov.	Na	 slušni	 signal	 skupina	
merjencev	začne	s	tekom.	
	
Ocenjevanje:	čas,	ki	ga	športnik	potrebuje,	da	preteče	razdaljo.	
 
 
2.3.3 Tek na 100 metrov 
	
Namen	testa:	oceniti	razvitost	hitrosti	in	pospeševanje.	
	
Pripomočki:	štoparica,	ravna	atletska	steza	dolga	vsaj	120	metrov,	tračni	meter,	markerji	za	
določanje	razdalje.	
	
Opis	 testa:	merilec	 je	 postavljen	 ob	 ciljni	 črti	 in	 z	 zamahom	 roke	 iz	 odročenja	 v	 vzročenje	
signalizira	začetek	teka.	V	roki,	ki	signalizira	pričetek	teka,	drži	štoparico,	ki	jo	sproži	sočasno	
z	zamahom.	Štoparico	ustavi,	ko	tekač	s	prsmi	prečka	ciljno	črto.	Tekač	se	postavi	za	štartno	
črto	in	na	vidni	signal	začne	s	tekom	iz	visokega	starta.	
	
Ocenjevanje:	tekač	ima	na	voljo	dva	poizkusa.	Upošteva	se	boljši	rezultat.	
	
	
2.3.4 Skok v daljino z mesta 
	
Namen	testa:	oceniti	eksplozivno	moč	nog.	
	
Pripomočki:	nedrseča	podlaga,	kreda	in	meter.	
	
Opis	testa:	merjenec	stoji	za	na	tleh	narisano	črto,	s	stopali	v	širini	ramen.	Odriv	je	sonožen	z	
zamahom	rok	in	upogibom	v	kolenih.	Merjenec	poskuša	skočiti	čim	dlje,	s	tem	da	pristane	na	
obeh	nogah,	brez	da	bi	padel	nazaj	ali	ob	pristanku	eno	od	nog	premaknil	nazaj.	
	
Ocenjevanje:	merjenje	dolžine	se	začne	od	črte	odskoka	do	najbližje	 točke	doskoka,	ki	 je	v	
primeru	 dobro	 izvedenega	 skoka,	 zadnji	 del	 pete.	 Merjenec	 ima	 2	 poizkusa.	 Upošteva	 se	
boljši	skok.	
	
	
2.3.5 Pahljača 
	
Namen	 testa:	 oceniti	 agilnost,	 ki	 vključuje	 hitrost,	 pospeševanje,	 zaviranje	 in	 spremembe	
smeri.	
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Pripomočki:	6	klobučkov,	ravna	travnata	površina	in	štoparica.	
	
Opis	testa:	od	izhodiščnega	klobučka	je	v	180	stopinjskem	loku	enakomerno	razporejenih	5	
stožcev	 na	 razdalji	 4	 jardov	 oziroma	 3,66	metrov.	 Izvaja	 se	 na	 travnati	 površini.	Merjenec	
začne	s	testom	pri	izhodiščnem	klobučku.	Vsakič	teče	od	izhodiščnega	klobučka	do	zunanjih	
stožcev	in	nazaj.	Vseh	klobučkov	se	mora	dotakniti	z	roko.	
	
Slika 4.	Agilnostni	test	v	obliki	pahljače	(http://www.ptonthenet.com/images/articles/baseba2.gif).	
Ocenjevanje:	merjenec	 ima	na	voljo	2	poizkusa.	Upošteva	se	boljši	 rezultat.	Če	se	katerega	
od	stožcev	ne	dotakne	z	dlanjo,	je	rezultat	neveljaven.	
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
	
	
3.1 Rezultati raziskave 
	
Rezultati	testiranj	so	za	posamezna	igralna	mesta	in	za	vse	teste	prikazani	v	tabelah	6,	7	in	8.	
Za	posamezna	igralna	mesta	so	prikazani	rezultati	za	vsakega	testiranca	in	srednja	vrednost	s	
standardnim	odklonom	rezultatov.	
Tabela	6	
Rezultati napadalcev pri testih sposobnosti	
	 2400	m	(s)	 400	m	(s)	 100	m	(s)	 SDM	(cm)	 pahljača	(s)	
Napadalec	1	 666	 76	 14,05	 230	 10,50	
Napadalec	2	 630	 77	 14,03	 228	 11,59	
Napadalec	3	 632	 74	 13,38	 252	 10,37	
Povprečna	vrednost	
napadalcev	in	
standardni	odklon	
643	±	16,52	 75,7	±	1,25	 13,82	±	0,31	 236,7	±	
10,87	
10,82	±	0,55	
Tabela	 6	 prikazuje	 rezultate	 vseh	 napadalcev	 in	 njihove	 povprečne	 vrednosti	 pri	 testih	
funkcionalnih	in	gibalnih	sposobnosti.	
Tabela	7	
Rezultati veznih igralcev pri testih sposobnosti	
	 2400	m	(s)	 400	m	(s)	 100	m	(s)	 SDM	(cm)	 pahljača	(s)	
Vezni	igralec	1	 538	 67	 13,56	 257	 12,56	
Vezni	igralec	2	 623	 78	 15,48	 208	 13,30	
Vezni	igralec	3	 558	 69	 14,00	 229	 13,11	
Povprečna	vrednost	
veznih	igralcev	in	
standardni	odklon	
573	±	36,29	 71,3	±	4,78	 14,35	±	0,82	 231,3	±	
20,07	
12,99	±	0,31	
Tabela	 7	 prikazuje	 rezultate	 vseh	 veznih	 igralcev	 in	 njihove	 povprečne	 vrednosti	 pri	 testih	
funkcionalnih	in	gibalnih	sposobnosti.	
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Tabela	8	
Rezultati obrambnih igralcev pri testih sposobnosti 
	 2400	m	(s)	 400	m	(s)	 100	m	(s)	 SDM	(cm)	 pahljača	(s)	
Obrambni	igralec	1	 697	 80	 14,05	 232	 12,60	
Obrambni	igralec	2	 643	 82	 14,17	 224	 11,63	
Obrambni	igralec	3	 603	 90	 15,70	 210	 13,62	
Povprečna	vrednost	
obrambnih	igralcev	
in	standardni	odklon	
648	±	38,52	 84	±	4,32	 14,64	±	0,75	 222	±	9,09	 12,62	±	0,81	
Tabela	 8	 prikazuje	 rezultate	 vseh	 obrambnih	 igralcev	 in	 njihove	 povprečne	 vrednosti	 pri	
testih	funkcionalnih	in	gibalnih	sposobnosti.	
	
	
3.2 Analiza rezultatov 
	
V	 analizi	 rezultatov	 smo	 se	 osredotočali	 na	 vsak	 test	 posebej.	 Iz	 časov	 posameznih	
testirancev	smo	izračunali	povprečne	čase	igralcev	istih	igralnih	mest,	torej	povprečni	čas	za	
napadalce,	povprečni	 čas	 za	vezne	 igralce	 in	povprečni	 čas	 za	obrambne	 igralce.	 Izračunali	
smo	razlike	med	 igralci	 različnih	 igralnih	mest.	 Izračunali	smo	še	skupni	povprečni	čas	vseh	
testirancev	in	od	tega	izračunali	odstopanja	igralcev	različnih	igralnih	mest.	
	
	
3.2.1 Tek na 2400 metrov 
	
Rezultati	 testa	 tek	 na	 2400	 m	 kažejo	 na	 to,	 da	 imajo	 vezni	 igralci	 najboljšo	 dolgotrajno	
vzdržljivost.	To	še	posebno	velja	za	vezna	 igralca	1	 in	3,	ki	sta	dosegla	najboljša	rezultata	v	
tem	testu	od	vseh	testirancev.	Srednjo	vrednost	teh	igralcev	v	tem	testu	je	nekoliko	pokvaril	
2.	 igralec,	 katerega	 rezultat	 je	bil	 zelo	podoben	 rezultatom,	 ki	 so	 jih	dosegli	 tudi	 igralci	na	
drugih	 igralnih	mestih.	Najslabšo	 povprečno	 vrednost	 rezultatov	 so	 imeli	 obrambni	 igralci,	
vendar	 je	 to	posledica	 izjemno	slabega	 rezultata	prvega	obrambnega	 igralca,	 ki	 je	od	vseh	
igralcev	 dosegel	 daleč	 najslabši	 čas	 in	 je	 bil	 za	 29.5	 %	 slabši	 od	 najboljšega	 dosežka	 na	
testiranju,	ki	ga	je	dosegel	vezni	igralec.	Največjo	homogenost	rezultatov	je	bilo	zaslediti	med	
napadalci,	 pri	 katerih	 je	 bilo	 36	 sekund	 razlike	 med	 najboljšim	 in	 najslabšim	 rezultatom.	
Skupni	 povprečni	 čas	 vseh	merjencev	 za	 tek	na	 2400	metrov	 je	 632	 sekund.	Od	 skupnega	
povprečnega	časa	 imajo	napadalci	11	sekund	daljši	čas,	vezni	 igralci	59	sekund	krajši	čas	 in	
obrambni	igralci	49	sekund	daljši	čas.	Na	osnovi	teh	rezultatov	je	težko	trditi,	da	se	igralci	na	
posameznem	 igralnem	 mestu	 razlikujejo	 med	 seboj	 v	 tem	 testu	 in	 da	 gre	 za	 dokajšnje	
individualne	 razlike.	 Vseeno	 pa	 bi	 lahko	 potrdili,	 da	 imajo	 vezni	 igralci	 najbolj	 razvite	
funkcionalne	 sposobnosti,	 med	 napadalci	 in	 obrambnimi	 igralci	 pa	 ni	 bilo	 zaznati	
konkretnejših	razlik.	
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Slika 5.	Povprečni	časi	igralcev	različnih	igralnih	mest	pri	teku	na	2400	metrov,	izraženi	v	sekundah.	
Na	 Sliki	 5	 so	 prikazane	 razlike	 med	 povprečni	 časi	 igralnih	 mest	 za	 tek	 na	 2400	 metrov.	
Najboljše	 rezultate	 imajo	 vezni	 igralci	 s	 povprečnim	 časom	 573	 sekund,	 sledijo	 napadalni	
igralci	s	povprečnim	časom	643	sekund,	na	zadnjem	mestu	so	obrambni	igralci	s	povprečnim	
časom	681	sekund.	
	
Slika 6.	Razlike	znotraj	skupine	igralnih	mest	pri	testu	teka	na	2400	metrov,	izražene	v	sekundah.	
	
	
3.2.2 Tek na 400 metrov 
	
Pri	rezultatih	testa	tek	na	400	metrov	vidimo,	da	imajo	vezni	igralci	najbolj	razvito	hitrostno	
vzdržljivost.	Vezna	igralca	1	in	3	imata,	tako	kot	pri	teku	na	2400	metrov,	najboljše	rezultate	
izmed	vseh	testirancev.	Vezni	 igralec	2	 izstopa	 in	 ima	rezultate	slabše	od	vseh	napadalcev.	
Pri	 napadalcih	 opazimo	 homogenost	 znotraj	 skupine,	 kjer	 je	 razlika	 med	 najhitrejšim	 in	
najpočasnejšim	 napadalcem	 3	 sekunde.	 Napadalci	 so	 tudi	 blizu	 skupnega	 povprečja	 vseh	
testirancev,	ki	 je	77	sekund,	kar	pomeni,	da	 je	 razlika	od	skupnega	povprečja	1,3	sekunde.	
Najslabše	rezultate	kažejo	obrambni	igralci,	ki	 imajo	skupno	od	povprečnega	rezultata	vseh	
igralcev	za	7	sekund	slabši	rezultat.	Razlika	je	velika	predvsem	zaradi	obrambnega	igralca	3,	
ki	je	od	najboljšega	veznega	igralca	slabši	za	34,3	%.	Na	osnovi	teh	rezultatov	trdimo,	da	so	
vezni	 igralci	najbolj	hitrostno	vzdržljivi,	z	 izjemo	veznega	 igralca	2,	obrambni	 igralci	pa	so	v	
hitrostni	vzdržljivosti	najslabši.	
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Slika 7.	Povprečni	časi	igralcev	različnih	igralnih	mest	pri	teku	na	400	metrov,	izraženi	v	sekundah.	
Slika	7	prikazuje	rezultate	teka	na	400	metrov.	Najkrajši	povprečni	čas,	ki	 je	71,	3	sekunde,	
imajo	vezni	igralci.	Na	drugem	mestu	so	napadalni	igralci	s	povprečnim	časom	75,7	sekund	in	
na	zadnjem	mestu	obrambni	igralci	s	povprečnim	časom	84	sekund.	
	
	
Slika 8.	Razlike	znotraj	skupine	igralnih	mest	pri	testu	teka	na	400	metrov,	izražene	v	sekundah.	
	
	
3.2.3 Tek na 100 metrov 
	
Rezultati	 testa	 tek	 na	 100	 metrov	 kažejo	 na	 to,	 da	 so	 napadalci	 najhitrejši.	 Razlike	 med	
igralnimi	mesti	niso	tako	opazne	kot	pri	prvih	dveh	testih.	Najboljši	rezultat	ima	napadalec	3,	
ki	 ima	od	ostalih	napadalcev	za	več	kot	pol	sekunde	boljši	čas.	Pri	vezistih	ima	testiranec	1,	
podobno	kot	pri	napadalcih,	opazno	boljši	rezultat,	testiranec	2	pa	ima	med	vsemi	testiranci	
drugi	 najslabši	 rezultat.	 Obrambni	 igralci	 imajo	 povprečno	 najslabši	 rezultat.	 Med	 vsemi	
testiranci	 je	 s	 časom	15,70	 sekund	najslabši	 čas	dosegel	obrambni	 igralec	3.	Ta	 je	 za	17	%	
slabši	od	najboljšega	dosežka	na	testiranju.	Najbližje	skupnemu	povprečju	vseh	testirancev,	
ki	je	14,27	sekund,	so	vezni	igralci.	Povprečni	čas	napadalcev	je	za	53	stotink	boljši	od	veznih	
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igralcev.	Ti	pa	imajo	za	29	stotink	boljši	rezultat	od	obrambnih	igralcev.	Homogenosti	znotraj	
skupine	 igralnih	 mest	 ni.	 Pri	 vsakem	 igralnem	mestu	 je	 po	 1	 posameznik,	 ki	 odstopa.	 Na	
osnovi	teh	rezultatov	trdimo,	da	imajo	napadalci	najbolj	razvito	gibalno	sposobnost	hitrost.	
Najmanj	razvito	gibalno	sposobnost	hitrost	pa	imajo	obrambni	igralci.	
	
Slika 9.	Povprečni	časi	igralcev	različnih	igralnih	mest	pri	teku	na	100	metrov,	izraženi	v	sekundah.	
Slika	9	prikazuje	rezultate	meritev	teka	na	100	metrov.	Najboljše	rezultate	 imajo	napadalni	
igralci	 s	 povprečnim	 časom	 13,82	 sekund.	 Sledijo	 vezni	 igralci	 s	 povprečnim	 časom	 14,35	
sekund,	najdaljši	povprečni	čas,	14,64	sekund,	imajo	obrambni	igralci.	
	
Slika 10.	Razlike	znotraj	skupine	igralnih	mest	pri	testu	teka	na	100	metrov,	izražene	v	sekundah.	
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3.2.4 Skok v daljino iz mesta 
	
Rezultati	 testa	 skok	 v	 daljino	 z	 mesta	 kažejo	 na	 to,	 da	 so	 napadalci	 najbolj	 eksplozivni.	
Napadalec	 3	 ima	 z	 252	 centimetri	 drugi	 najboljši	 rezultat	 in	 izstopa	 od	 ostalih	 dveh	
napadalcev.	 Je	 za	 21,2	 %	 boljši	 od	 najslabšega	 testiranca.	 Vezni	 igralec	 1	 je	 z	 najdaljšim	
skokom	za	23,6	%	boljši	od	najslabšega	testiranca,	ki	je	tudi	vezni	igralec.	Vezni	igralci	imajo	
najmanjšo	homogenost.	Obrambni	igralci	so	najbolj	homogeni,	noben	testiranec	ne	odstopa	
veliko	od	povprečja.	Skupna	povprečna	dolžina	vseh	merjencev	pri	skoku	v	daljino	z	mesta	je	
230	 centimetrov.	 Od	 skupne	 povprečne	 dolžine	 imajo	 napadalci	 za	 6,7	 centimetrov	 daljši	
skok.	 Vezni	 igralci	 imajo	 od	 skupne	 povprečne	 dolžine	 za	 1,3	 centimetre	 daljši	 skok	 in	
obrambni	 igralci	 za	 8	 centimetrov	 krajši	 skok.	 Na	 osnovi	 teh	 rezultatov	 trdimo,	 da	 imajo	
napadalci	najbolj	razvito	eksplozivno	moč	nog.	
	
Slika 11.	Povprečna	dolžina	skokov	igralcev	različnih	igralnih	mest,	izražena	v	centimetrih.	
Slika	11	prikazuje	rezultate	meritev	skoka	v	daljino	iz	mesta.	Najdaljši	skok	imajo	napadalni	
igralci	s	povprečno	dolžino	236,7	centimetrov.	Sledijo	vezni	igralci	s	povprečno	dolžino	231,3	
centimetre,	na	zadnjem	mestu	so	obrambni	igralci	s	povprečno	dolžino	222	centimetrov.	
	
Slika 12.	Razlike	znotraj	skupine	igralnih	mest	pri	testu	skoka	v	daljino	z	mesta,	izražene	v	centimetrih.	
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3.2.5 Pahljača 
Rezultati	testa	pahljača	kažejo	na	to,	da	so	napadalci	najbolj	agilni.	Rezultati	napadalcev	so	
vidno	boljši	od	ostalih	skupin	igralnih	mest.	Testiranec	1	je	z	najboljšim	rezultatom	testa	za	
31,3	 %	 boljši	 od	 najslabšega	 rezultata.	 Vsi	 napadalci	 imajo	 boljše	 rezultate	 od	 ostalih	
testirancev.	Vezni	igralci	imajo	najslabši	povprečni	rezultat.	Njihove	vrednosti	so	homogene.	
Pri	obrambnih	igralcih	so	rezultati	razpršeni.	Obrambni	 igralec	2	ima	boljši	rezultat	od	vseh	
veznih	 igralcev,	 obrambni	 igralec	 3	 pa	 ima	 najslabši	 rezultat	med	 vsemi	 testiranci.	 Skupni	
povprečni	čas	vseh	merjencev	pri	testu	pahljače	je	12,14	sekund.	Od	skupnega	povprečnega	
časa	imajo	napadalci	za	1,32	sekunde	krajši	čas.	Vezni	igralci	imajo	od	skupnega	povprečnega	
časa	za	0,85	sekunde	daljši	čas	in	obrambni	igralci	za	0,48	sekunde	daljši	čas.	Na	osnovi	teh	
rezultatov	 lahko	 trdimo,	 da	 imajo	 napadalci	 najbolj	 razvito	 agilnost.	 Do	 razlik	 prihaja	 tudi	
med	 obrambnimi	 in	 veznimi	 igralci,	 vendar	 je	 razlika	med	 njimi	 premajhna	 in	 so	 rezultati	
preveč	razpršeni,	da	bi	lahko	trdili,	da	so	obrambni	igralci	bolj	agilni	od	veznih	igralcev.	
	
Slika 13.	Povprečni	časi	igralcev	različnih	igralnih	mest	pri	testu	pahljače,	izraženi	v	sekundah.	
Slika	13	prikazuje	rezultate	testa	pahljače.	Iz	grafikona	je	razvidno,	da	imajo	najboljši	rezultat	
s	povprečnim	časom	10,82	sekund	napadalni	igralci.	Na	drugem	mestu	so	obrambni	igralci	s	
povprečnim	časom	12,62	sekund	in	na	zadnjem	mestu	vezni	igralci,	s	časom	12,99	sekund.	
	
Slika 14.	Razlike	znotraj	skupine	igralnih	mest	pri	testu	pahljače,	izražene	v	sekundah.	 	
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3.3 Ugotovitve 
	
Ugotovili	smo,	da	med	igralci	istega	igralnega	mesta	ne	prihaja	do	večjih	razlik,	razen	pri	teku	
na	100	metrov.	
Ugotovili	 smo,	 da	 so	 vezni	 igralci	 dosegli	 boljši	 povprečen	 rezultat	 od	 napadalcev	 in	
obrambnih	igralcev	v	testu	Tek	na	2400	metrov	in	testu	Tek	na	400	metrov.	Obrambni	igralci	
so	bodo	dosegli	boljši	povprečen	 rezultat	od	veznih	 igralcev	v	 testu	Pahljača.	Napadalci	 so	
dosegli	boljši	povprečen	rezultat	od	veznih	igralcev	in	obrambnih	igralcev	v	testih	Tek	na	100	
metrov,	skok	v	daljino	iz	mesta	in	Pahljača.	S	tem	smo	potrdili	vse	tri	hipoteze.	
	
Ugotovili	smo,	da	je	prišlo	do	razlik	v	telesni	pripravljenosti	med	različnimi	igralnimi	mesti.	
	
	
3.4 Pomanjkljivosti raziskave 
	
Zavedamo	se,	da	 je	pri	 raziskavi	prišlo	do	nekaterih	pomanjkljivosti.	V	primeru	ponovnega	
testiranja	bi	meritve	znotraj	tekmovalne	sezone	opravljali	pred	mezociklom	in	po	mezociklu,	
kar	bi	nam	omogočilo	analizirati	razlike	v	rezultatih	gibalnih	in	funkcionalnih	sposobnosti	na	
osnovi	 diferencialnega	 treninga.	 Poleg	 tega	 bi	 v	 testno	 baterijo	 dodali	 še	 test	maksimalne	
moči,	ki	bi	nam	dal	potrebne	podatke,	s	katerimi	bi	lahko	potrdili	oziroma	ovrgli	Hipotezo	2,	
test	gibljivosti,	ki	 ima	vpliv	na	nekatere	druge	sposobnosti	 in	podatke	o	telesni	teži	 in	višini	
igralcev.	 Iz	 analize	 rezultatov	 je	 tudi	 razvidno,	 da	 so	 med	 testiranci	 velike	 razlike	 v	
individualni	 sposobnosti,	 zato	 bi	 bilo	 treba	 v	 primeru	 ponovnega	 testiranja	 zajeti	 več	
testirancev.	
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4 SKLEP 
	
Predmet	 diplomskega	 dela	 je	 bila	 na	 osnovi	 testiranja	 izvedena	 analiza	 gibalnih	 in	
funkcionalnih	 sposobnosti	 lacrosse	 igralcev.	 Zanimalo	 nas	 je,	 kakšne	 so	 razlike	 v	
sposobnostih	med	igralnimi	mesti	napadalec,	vezni	igralec	in	obrambni	igralec.	Problem	dela	
je	 bil	 ugotavljanje	 razlik	 v	 gibalnih	 in	 funkcionalnih	 sposobnostih	 različnih	 igralnih	mest	 v	
športu	 lacrosse.	Ugotavljali	 smo	ali	 so	pri	 igralcih	 iz	proučevanega	kluba	vidne	 razlike	med	
igralnimi	mesti.	
Metoda	dela	je	zajemala	pregled	ključnih	virov	in	literature	ter	testiranje	sposobnosti,	ki	smo	
ga	 izvedli	 na	 koncu	mezocikla.	 Na	 testiranju	 je	 sodelovalo	 9	 igralcev:	 3	 napadalci,	 3	 vezni	
igralci	in	3	obrambni	igralci.	Merjenci	so	v	obdobju	meozocikla,	ki	je	vključeval	10	treningov,	
opravljali	 enourne	 kondicijske	 treninge.	 Del	 kondicijskega	 treninga	 je	 bil	 15	 minutni	
diferencialni	 trening,	 namenjen	 posameznemu	 igralnemu	mestu.	Napadalci	 so	 izvajali	 vaje	
eksplozivne	moči,	hitrosti,	koordinacije	in	agilnosti.	Obrambni	igralci	so	izvajali	vaje	za	moč	in	
agilnost.	Napadalci	so	izvajali	vaje	hitrostne	vzdržljivosti.	
Ugotavljanje	razlik	med	igralnimi	mesti	smo	opravili	s	testi	tek	na	2400	metrov,	tek	na	400	
metrov,	tek	na	100	metrov,	testom	skok	v	daljino	z	mesta	in	testom	gibanje	v	obliki	pahljače.	
Na	 osnovi	 zbranih	 rezultatov	 smo	 ugotovili,	 da	 prihaja	 do	 razlik	 med	 različnimi	 igralnimi	
mesti.	 Ugotovili	 smo,	 da	 so	 v	 povprečju	 napadalci	 v	 primerjavi	 z	 obrambnimi	 in	 veznimi	
igralci	bolj	eksplozivni,	hitri	in	agilni.	Vezni	igralci	pa	so	od	napadalcev	in	obrambnih	igralcev	
bolj	vzdržljivi.	
Ugotovili	smo,	da	so	pri:	
- testu	tek	na	2400	metrov,	ki	ponazarja	aerobno	vzdržljivost,	imeli	najboljše	rezultate	
vezni	igralci,	najslabše	pa	obrambni	igralci,	
- testu	tek	na	400	metrov,	ki	ponazarja	hitrostno	vzdržljivost,	imeli	najboljše	rezultate	
vezni	igralci,	najslabše	pa	obrambni	igralci,	
- testu	 tek	na	100	metrov,	 ki	 ponazarja	maksimalno	hitrost,	 imeli	 najboljše	 rezultate	
napadalci,	najslabše	pa	obrambni	igralci,	
- testu	skok	v	daljino	z	mesta,	ki	ponazarja	eksplozivno	moč,	 imeli	najboljše	rezultate	
napadalci,	najslabše	pa	obrambni	igralci,	
- testu	pahljača,	ki	ponazarja	agilnost,	imeli	najboljše	rezultate	napadalci,	najslabše	pa	
vezni	igralci.	
V	naslednjih	raziskavah	bi	bilo	smiselno	testiranje	opraviti	še	pred	mezociklom	ter	ugotoviti,	
do	kakšnih	napredkov	prihaja	pri	posameznih	igralcih,	v	povezavi	z	igralnimi	mesti.	Koristno	
bi	 bilo	dodati	 tudi	 teste	 gibljivosti.	 S	 tem	bi	 poleg	ugotovitev	 gibljivosti	 igralcev	dobili	 bolj	
zanesljive	podatke	o	napredku.	
V	 naslednjih	 raziskavah	 bi	 se	 lahko	 posvetili	 tudi	 testiranju	 nekaterih	 gibalnih	 in	
funkcionalnih	 sposobnosti	 mišic	 trupa	 in	 rok,	 ki	 jih	 v	 tej	 raziskavi	 nismo	 obravnavali.	 Pri	
lacrossu	so	namreč	prisotni	nekateri	elementi	igre,	ki	so	v	veliki	meri	odvisni	od	sposobnosti	
rok	in	trupa,	kot	na	primer	streljanje	na	gol,	odrivanje	igralcev	in	podajanje	žogice.	
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Slika	2.	Lacrosse	oprema	
	 (http://files.leagueathletics.com/Images/Club/4039/lacrosse_equipment.jpg).	
Slika	3.	Tabela	profila	aktivnosti	igralcev	različnih	igralnih	mest	med	tekmo	(Polley,	Cormack,	
	 Gabett	in	Polglaze,	2015).	
Slika	4.	Agilnostni	test	v	obliki	pahljače	
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